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Izvleček Namen diplomske naloge je s pregledom strokovne in znanstvene 
literature predstaviti smeh ali smejalno jogo kot del terapije 
posameznika in raziskati, kako smeh vpliva na delo zaposlenih v 
zdravstveni negi ter kakšno vlogo ima pri zmanjševanju stresa na 
delovnem mestu. Cilj diplomske naloge je preučiti, kako smejalna joga 
vpliva kot zaščita pred stresom na delovnem mestu, kako vpliva na 
odnose med zaposlenimi in na odnos med medicinsko sestro ter 
pacientom. Medicinske sestre so pri delu izpostavljene stresu in težkim 
situacijam, kar prinaša negativne učinke na delo. Uporaba smeha in 
smejalne joge pa je zelo učinkovita pri boju proti stresu, zato se z 
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Abstract The aim of the thesis is to present laugher or laughter yoga as part of 
therapy of the individual on the basis of professional and scientific 
literature as well as to determine how laughter affects the work of 
healthcare employees and its role in reducing stress at work. 
Furthermore, the purpose of the thesis is to establish the function of 
laughter yoga as a buffer against stress at workplace, its influence on 
the relationship among workers and on the relationship between the 
nurse and the patient. During work hours, nurses are exposed to stress 
and difficult situations and that has a negative effect on their 
performance at work. The practice of laughter and laughter yoga is 
highly effective at combating stress and increases the efficiency of 
nurses as well as the patient satisfaction. 
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1 UVOD 
Smeh pozitivno vpliva na telo in dušo, saj spodbuja številne biokemične procese. Da 
smeh res pozitivno vpliva na zdravje ljudi, že nekaj časa raziskujejo filozofi, psihologi 
in sociologi, v zadnjih štiridesetih letih pa se je s tem začela ukvarjati tudi medicina. 
Znanost o vplivu smeha na zdravje in psihološko stanje se imenuje gelotologija. Ime 
izhaja iz grških besed gelos, gelotos, ki pomeni smeh, in logia, ki pomeni veda. 
Gelotologi so strokovnjaki, ki preučujejo učinkovanje smeha. Smejalna mišica lahko 
napne kar 15 obraznih mišic; vsakdo, ki se lahko sproščeno smeje, ve, kako 
osvobajajoče je to. S smejanjem se krepi imunski sistem, saj telo proizvaja obrambne 
celice in imunoglobuline, ki so osnovni element imunskega sistema. Ljudje, ki se radi 
smejejo, se lažje spopadajo s težavami in lažje krotijo jezo. Ker je smeh tako učinkovit 
in brezplačen, veselost pa alternativa stresu, je škoda, da se premalo zaposlenih v 
zdravstvu zaveda prednosti, ki jih prinaša uporaba smeha (Sušić in sod., 2010). 
Zdravstvena nega je področje dela za medicinske sestre. Njihovo delo je čedalje bolj 
odgovorno, težko, stresno in zahtevno. Pacienti imajo čedalje več potreb, medicinska 
sestra pa mora zagotoviti kakovostno zdravstveno oskrbo. Pomemben je dober odnos 
med medicinsko sestro in pacientom, saj je tako zdravljenje uspešnejše. To dosežemo z 
uspešnim sodelovanjem in zaupanjem. Humor je element, ki uspešno poveže 
medicinsko sestro in pacienta. S humorjem lažje komunicirajo s pacienti, izboljšajo se 
kakovost dela in odnosi v timu, medicinska sestra pa je bolj zadovoljna s svojim delom. 
Pomaga tudi v boju s sindromom izgorevanja, s katerim se srečujejo medicinske sestre 
na vseh področjih zdravstvene nege. Kot pri vsakem delu, ki vključuje delo z ljudmi, je 
tudi pri delu medicinske sestre pomembna neverbalna komunikacija. Če se nekomu 
nasmehneš, to deluje sproščujoče, olajšujoče in popusti napetost. Nasmeh tako 
pozitivno vpliva na tistega, ki ga poklanja, kot tudi na tistega, ki mu je namenjen. Z 
nasmehom se sproščajo pozitivna čustva in izboljša razpoloženje. Vpliva na zdravje, o 
čemer priča tudi ljudski pregovor, da je smeh pol zdravja. Ljudje, ki so večkrat 
nasmejani in na splošno bolj pozitivni, se s tem borijo proti stresu in negativnim mislim 
ter imajo boljši imunski sistem, saj dolgotrajen stres in negativizem vplivajo na naš 
imunski sistem (Jerčič in Kersnič, 2004).  
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2 NAMEN, CILJI IN RAZISKOVALNA VPRAŠANJA 
Že od nekdaj velja, da je smeh pol zdravja. Namen diplomske naloge je tako predstaviti 
smeh ali smejalno jogo kot del terapije posameznika in raziskati, kako smeh vpliva na 
zaposlene v zdravstveni negi, na njihovo delo ter kakšno vlogo ima pri preprečevanju 
ali zmanjšanju stresa med zaposlenimi. 
 
Glede na namen naloge so cilji naslednji: 
 Ugotoviti, kako smejalna joga vpliva kot zaščita pred stresom na delovnem 
mestu. 
 Ugotoviti, kako smejalna joga vpliva na odnose ali vzdušje v delovnem 
kolektivu. 
 Ugotoviti, kako smejalna joga vpliva na odnos med medicinsko sestro in 
pacientom. 
 
V skladu z zastavljenimi cilji želimo odgovoriti na naslednja raziskovalna vprašanja: 
R1: Ali lahko smejalna joga vpliva na zdravstvene delavce kot zaščita pred stresom na 
delovnem mestu? 
R2: Kako smejalna joga vpliva na vzdušje v delovnem kolektivu? 
R3: Ali učinki smejalne joge na zaposlenega lahko vplivajo na odnos do pacienta? 
  
Čulk A. Vpliv joge smeha na delo medicinske sestre 
Diplomska naloga, Zdravstvena nega, Univerza na Primorskem, Fakulteta za vede o  zdravju, 2016 
3 
3 METODE DELA IN MATERIALI 
V raziskavi je osrednje raziskovalno orodje pregled strokovne literature s področja, ki 
ga bomo obravnavali. 
Do strokovne literature smo dostopali s pomočjo vzajemne bibliografske-kataložne baze 
podatkov COBISS.si, baze PubMed in spletnega brskalnika Google. Do literature smo 
dostopali v mesecih od januarja do maja 2016. Pregledana in obdelana je bila le 
najnovejša in najbolj relevantna literatura. Upoštevali smo časovni okvir in analizirali 
literaturo, ki ni bila starejša od 15 let. Pri iskanju literature smo uporabili naslednje 
ključne besede v slovenskem in angleškem jeziku: joga smeha, humor, stres, 
medicinska sestra, zdravstvo, terapevtski smeh; laughter yoga, humor, stress, nurse, 
medicine, therapeutic humor, medicine. Uporabili smo le literaturo, ki je imela 
omogočen dostop do polnih besedil, vključili pa smo tudi strokovno literaturo v knjižni 
obliki. 
Skupaj smo dobili 43 relevantnih člankov. Po pregledu literature smo zavrnili 26 
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Zavedanje, da smeh vpliva na zdravje, se je v zgodovini pojavilo že zgodaj. Martin 
(2001) je odkril eno najzgodnejših omemb vpliva smeha na zdravje, in sicer že v Bibliji. 
Psalm 17:22 tako pravi, da je veselo srce dobro zdravilo (MacDonald, 2004). 
Gledališča v Grčiji so bila grajena zelo blizu bolnišnic, da bi pacienti slišali smejoče se 
občinstvo, kar naj bi jim pomagalo hitreje ozdraveti. Že v 13. stoletju so smeh 
uporabljali tudi za odvračanje pozornosti od bolečin. Francoski nevrolog dr. Duchenne 
je leta 1862 določil 100 obraznih mišic in ugotovil, da se aktivnost dela možganov, kjer 
je center srečnih čustev, poveča že ob nasmehu ustnic in oči (Stangler Herodež, 2012a). 
Platon in Aristotel sta raziskovala, če je humor dober za človeka ali ne. Freud pa se je 
začel zanimati za humor, ko je ugotovil, da obstaja povezava med sanjami in tehniko 
smeha. Menil, je da so šale za družbo sprejemljive, saj z njimi zadovoljimo nekatere 
potrebe (Jerčič in Kersnič, 2004). 
Nemški psiholog Michael Titze je s študijo ugotovil, da so se leta 1950 ljudje smejali 18 
minut na dan, danes pa se le še 6 minut. Stvarem, ki so se jim takrat nasmejali do solz, 
se danes niti ne nasmehnemo več. Psihiater William Fry je leta 1960 dokazal, da smeh 
deluje na večino fizioloških sistemov telesa. Ena minuta smeha poveča srčni utrip za 3 
do 4 minute, kar dosežemo z desetminutno aerobno vadbo na fitnes napravi. Pisatelj 
Norman Cousin je leta 1960 izdal knjigo Anatomija bolezni, v njej pa je opisoval učinke 
smeha, ki jih je doživljal v času svoje bolezni. Na podlagi raziskav, v katerih je 
sodeloval, je ugotovil, da mu velika količina vitamina C in 10 minut smejanja 
omogočajo vsaj 2 uri spanja na dan. Zdravnik Patch Adams je s klovni zdravniki, ki 
obiskujejo bolne otroke, začel z uvajanjem smeha v bolnišnice (Krebs, 2010). 
Dr. Lee Berk je v letih 1988–1989 proučeval vpliv smeha na zdravje. Raziskava je 
potekala pri ljudeh po srčnem infarktu. Polovica pacientov je vsak dan 30 minut gledala 
komedije. Pri njih so opazili manj aritmij, nižji krvni tlak in potrebovali so manj zdravil. 
Bolezen se je pri njih ponovila v 20 %, pri ostalih, ki niso gledali komedij, pa kar v 
50 %. Leta 1990 pa so Lefcourt in njegovi sodelavci znanstveno dokazali, da smeh 
zdravilno in preventivno vpliva na rakaste celice (Stangler Herodež, 2010). 
Smeh imamo prirojen, z njim izražamo zadovoljstvo in srečo. Ker je del vedenja, ga 
urejajo možgani. Ljudem pomaga pri socialnem življenju; ker je nalezljiv, izzove isti 
odziv kot od osebe, ki jo vidimo nasmejano. Smeh ni samoumeven, če pomislimo, 
kolikokrat na dan se nasmejimo. Ker mislimo, da potrebujemo razlog za smeh, se 
smejimo manj. Otroci naj bi se nasmejali nekje od 300- do 400-krat na dan, odrasli pa le 
15-krat na dan (Krebs, 2010). 
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Pet čustev, ki so najhujši in najnevarnejši povzročitelji bolezni, je skrb, žalost, strah, 
pohlep in jeza. Ko smo jezni, prihaja do zastoja v delovanju jeter, ki skrbijo za čiščenje 
krvi. Ko smo žalostni, slabše dihamo in imamo težave pri odvajanju. Plitvo dihanje je 
krivo, da kri ne dobi dovolj kisika, ogljik pa se zadržuje v krvi, kar nas zakisa in prisili v 
delovanje brez kisika. To privede do nastanka rakavih celic. Na ledvice in mehur najbolj 
vpliva strah. Ledvice se stisnejo in nastane zastoj pri čiščenju ter filtriranju krvi. 
Posledica so ledene roke in noge zaradi slabega krvnega obtoka. Dlje kot strah traja, 
večje so posledice na telo. Skrbi vplivajo na delovanje želodca, trebušne slinavke in 
vranice. Prebavila so v krču in zato ne morejo opravljati svoje naloge. Ko v takem 
stanju zaužijemo hrano, se ne presnavlja pravilno, lahko zavre ali obleži. V črevo potuje 
napol prebavljena hrana, ki pa je odlično gojišče za patogene organizme in njihove 
stranske produkte. Pohlep, ki se čuti predvsem v današnjih časih, prizadene tanko črevo 
in srce. S pohlepom pa nastanejo še vsa ostala štiri čustva. Teh pet čustev naše telo 
doživlja kot stres, ki ga povzroča zunanji svet. Kortizol – stresni hormon povezuje telo 
in um, poviša pa se ob doživljanju stresa. Ko smo pod stresom ali pod vplivom enega 
izmed omenjenih čustev, se po naših žilah pretaka veliko kortizola (Kerbs in Stangler 
Herodež, 2012). 
Tradicionalna medicina pravi, da čustva vplivajo na razvoj najrazličnejših bolezni, še 
vedno pa verjamemo, da bolezen prihaja neodvisno od nas, od zunaj, ali da jo genetsko 
podedujemo. Gene je treba vključiti, ne pozabimo pa, da to storijo zunanji dogodki ali 
svobodna volja. Dejavnost v možganskem »centru za srečo« lahko sprožimo z 
namernim smehom brez razloga. Nasmeh pa lahko enostavno sprožimo že s srečnimi 
mislimi. Pri smehu sodeluje velik del možganov, ki s svojo aktivnostjo deluje na zadnji 
del možganov, ki je namenjen stresu. Smeh tako aktivira možganski center srečnih 
čustev. Namesto kortizola priteče serotonin – hormon sreče. Serotonin lajša tesnobo in 
tudi depresijo. Gen 5-HTT ali gen za srečo pomaga, da lahko postanemo večji optimisti, 
imamo več možnosti za srečo in zadovoljstvo. Nimamo pa vsi enake količine gena v nas 
(Stangler Herodež, 2012b). 
Pravijo, da je smeh naravno zdravilo. Sebe in življenja ne smemo jemati resno, moramo 
se znati nasmejati sebi in ironiji. Tudi če ni smešno, se moramo nasmejati, in čeprav se 
nam bo zdelo neumno, se bomo kmalu počutili boljše in se začeli smejati tudi brez 
razloga. Smeh je izredno preprost, vsakdo ga lahko predpiše in jemlje, uživamo ga 
lahko v neomejenih količinah, nima stranskih učinkov in je, kar je tudi pomembno, 
zastonj. Raziskave so pokazale, da nas lahko pozitivna čustva, ki so povezana z 
ljubeznijo, humorjem in upanjem, zaščitijo pred boleznimi. Obratno pa negativna čustva 
upočasnijo imunski sistem, pospešijo srčne težave in upočasnijo okrevanje. Čustva so 
kemična, zato lahko pomagajo ali pa škodijo. Kadar se človek smeje, je bolj vesel, 
izboljša se razpoloženje, to pa vodi v smejanje in posledično ustvarja dobro voljo. Smeh 
je največkrat posledica zadovoljstva, lahko pa se pojavi ob različnih čustvenih 
situacijah. Njegovo nasprotje je jok. Z njim lahko izražamo tudi trpljenje ali pa bolj 
pozitivna občutja, kot so zadovoljstvo, ugodje, ironija. Smeh je ventil za sproščanje; 
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sprošča notranje konflikte, osvobaja nas napetosti. Kaj je prva naloga smeha in veselja, 
so vedeli že v pradavnini. Dr. Artur Stone pravi, da en nasmeh oziroma pristno veselje 
spodbudi imunski sistem, da deluje kar 48 ur. Ob negativnih čustvih, bolečini pa se 
lahko ustavi za kar 24 ur (Jerčič in Kersnič, 2004). 
Terapevtski učinki smeha: 
 deluje protistresno, sprošča; 
 prekrvavi telo; 
 znižuje nivo stresnih hormonov (epinefrin in kortizol); 
 krepi imunski sistem; 
 deluje protibolečinsko – pospeši izločanje endorfinov; 
 deluje antidepresivno – izloča se serotonin (hormon sreče); 
 je odlična aerobna vadba – preskrbi telo s kisikom, pospeši utrip in dihanje; 
 uravnava krvni tlak; 
 masira notranje organe; 
 vpliva na samozavest; 
 je pomembno komunikacijsko in socialno orodje; 
 aktivira desno – instinktivno polovico možganov (vzpodbuja kreativnost) 
(Fry, 1992). 
4.2 Humor 
S smehom so najpogosteje povezane definicije humorja. Da je nekdo sposoben razumeti 
nekaj smešnega v določenem dogodku, označujemo kot humor. Prikazovanje smešnih 
dogodkov ni žaljivo in je brez zlobe. Pri ljudeh običajno pravimo, da imajo smisel za 
humor ali pa ne. Tisti, ki ga imajo, se več smejijo, ga več uporabljajo tudi sami in so na 
splošno bolj srečni, zadovoljni in optimistični. Nekateri pa nočejo ali ne znajo sprejeti 
humorja. Takšni so nesrečni, črnogledi, nezadovoljni in nezainteresirani do okolice. 
Pravilo 5P v zdravstveni negi pomeni 5 pravil: pravo zdravilo pravemu pacientu ob 
pravem času v pravi količini in na pravi način. Z leti se je število pravil povečalo, 
vendar je teh 5 najpomembnejših. Kersničeva (1998) pa je to spremenila v pravilo 5H: 
pravi humor na pravi način v pravi količini pravemu pacientu in ob pravem času. Tudi 
ta pravila bi se morala uporabljati enako resno kot pravilo 5P (Jerčič in Kersnič, 2004). 
Pri komunikaciji nam humor pomaga v pozitivnem smislu. S humorjem lažje 
sporočamo pomembne, težke stvari, vzdržujemo socialne stike, zmanjša pa se napetost 
med ljudmi. Nekateri ljudje se določenim šalam smejijo, drugi ne. Pri raziskavah o 
razumevanju humorja so ugotovili, da smeh človeka osvobaja težav ali pritiskov. 
Človek je bolj vesel in zabaven. Psihologi pravijo, da je smeh dobra preventiva proti 
stresu. Janko Bohak (2001) pravi: »Humor prispeva k človekovemu zdravju prav zato, 
ker nas spomni, da lahko na stvari gledamo tudi z drugega zornega kota, ki je manj 
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tragičen in manj temen. Zaradi humorja življenje nima tiste hudičeve teže, s katero ga 
Slovenci tako pogosto tehtamo.« (Jerčič in Kersnič, 2004). 
Pacienti v Veliki Britaniji so pri zdravstvenem osebju pogrešali humor, dobro voljo, 
zato so se odločili v zdravstveni sistem uvesti terapijo s smehom. Britanska vlada jim je 
podarila veliko denarja, saj so bili presenečeni in navdušeni nad raziskavami, ki so 
potrjevale, da smeh pozitivno vpliva na zdravje in počutje ljudi. Tako imajo terapevte za 
terapijo s smehom, ki prihajajo na klinike in bolnišnice po naročilu zdravnika. Terapija 
traja 30 ali 60 minut, nima neželenih stranskih učinkov, je preprosta in poceni ter zato 
izredno priljubljena (Jerčič in Kersnič, 2004). 
4.2.1 Humor na delovnem mestu 
Smeh je najbolj podcenjeno zdravilo. Je namreč lahko dostopen, učinkovit, neinvaziven 
in poceni. Medicinske sestre uporabljajo smeh in humor pri zmanjševanju stresa ter 
promociji zdravja, lahko pa tudi naučijo paciente, kako ga uporabljati. Običajno naučijo 
paciente, kako se spopadati z boleznijo, kako jemati zdravila in živeti čim manj 
nelagodno. Vendar pa zdravstvena nega daje v zadnjem času poudarek na to, da se ljudi 
nauči, kako ostati zdrav, in na vzpodbujanje, da sledijo zdravemu načinu življenja, ki 
vpliva na njihovo fizično ter psihično zdravje. Medicinske sestre lahko imajo velik vpliv 
na to, saj v času bivanja v bolnišnici preživijo največ časa s pacienti; skrbijo za njih, 
odgovarjajo na vprašanja in se veliko pogovarjajo z njimi. Medicinske sestre so pogosto 
predstavljene kot resne, pod stresom, preobremenjene. Istočasno pa so sočutne, skrbne, 
mirne in morajo znati podpirati pacienta. Ko pride do situacije, ko se medicinska sestra 
počuti nelagodno, nerodno, ne zna pravilno reagirati in zato odreagira s šalo za 
izboljšanje vzdušja, pacient vsaj za nekaj časa odvrne misli od svoje bolezni. Pacienti se 
hočejo počutiti dobro tudi v najslabši situaciji. Zato je treba razmisliti, kdaj je primeren 
čas za šale in kakšno šalo izbrati. Vsak pacient je drugačen, zato je treba humor 
prilagoditi glede na pacienta in situacijo, da bo šala pozitivno vplivala na njegovo 
počutje. Smeh in humor sta nalezljiva in ljudje, ki uporabljajo humor, s tem v podobno 
razmišljanje povlečejo še druge. Pacienti pogosto pozabijo, da se lahko, kljub temu da 
so v bolnišnici, smejejo in zabavajo ter da so že tako preproste stvari terapevtske za 
njih, tudi ko so prestrašeni ali v bolečinah. Pacienti si zapomnijo vse male stvari, ki so 
se jim zgodile v bolnišnici, na primer če je medicinska sestra kaj pozabila ali jih je kdaj 
razvedrila in s tem poskrbela za prijetnejše bivanje v bolnišnici. 
Delo medicinskih sester je zaradi prevelikega pritiska, premalo osebja, izgorelosti in 
slabe organizacije stresno. Vključitev humorja v delovno okolje ima veliko pozitivnih 
učinkov na delovni tim. Dobro vzdušje v timu vpliva tudi na boljše delo s pacienti. 
Pacienti občutijo, kako deluje tim, ta pa mora delovati samo v korist pacientu. V študiji, 
ki so jo izvedli v Kanadi, so intervjuvali osebje, paciente in družino pacienta, ki so bili v 
intenzivni negi paliativne oskrbe. Ugotovili so, da jim je uporaba humorja pomagala pri 
soočanju s težkimi situacijami, bolj so bili povezani in lažje so si pomagali med sabo. S 
humorjem so tudi lažje razbili napetost, ko se stvari niso odvijale, kot bi se morale. Da 
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bi pacienti uporabljali humor, ga mora najprej tudi medicinska sestra. Pri tem ne sme 
pozabiti na sočutje do pacienta in da je šala primerna. Da sta nasmeh in smeh nalezljiva, 
so krivi nevroni v naših možganih, ki zaznajo smeh pri drugi osebi in se zato tudi mi 
zrcalno, kot vidimo, nasmejimo nazaj. Primer, kako lahko medicinska sestra začne 
pogovor, sta na primer vprašanji »Kaj vas nasmeji?«, »Koliko se smejite?«. Takšen 
pogovor vzpodbudi dobro voljo pri medicinski sestri in pacientu. Po navadi v pogovoru 
medicinske sestre ni prostora za takšna mala dejanja prijaznosti, saj se jim ne zdi 
pomembno, nimajo časa in so osredotočene na svoje delo. Humor je kot glasba, 
univerzalen jezik, ki poveže ljudi. Medicinske sestre so v edinstvenem položaju, da 
naučijo paciente, kako vplesti humor, smeh, srečo v njihovo vsakdanje življenje. Humor 
vpliva na povezanost, boljše odnose v timu in odpravljanje stresa, zato je dober tako za 
paciente kot tudi medicinske sestre. To so ugotovitve medicinske sestre, ki je delala v 
zdravstvu v Avstraliji (Old, 2012). 
4.3 Stres 
Stres je postal velik problem tako v zasebnem kot poklicnem življenju posameznika. Ne 
vpliva pa samo na posameznika, ampak v veliki meri tudi na delovno organizacijo. 
Koliko stresa je prisotnega v delovni organizaciji in v kolikšni meri je delo kakovostno, 
se ugotavlja s stopnjo odsotnosti zaposlenih z dela. Za manj stresa in zdravstvenih težav 
na delovnem mestu mora organizacija poskrbeti tako, da poskrbi za dobre delovne 
pogoje. Delovni čas mora biti pozorno načrtovan, zaposleni sodelujejo pri odločitvah pri 
delu, delo se razdeli primerno posameznikovemu znanju in njegovim sposobnostim, 
jasno se definirajo vloge in odgovornosti, omogočena sta medsebojno sodelovanje in 
podpora med zaposlenimi. Zaposlene je treba spodbujati k pridobivanju novih znanj, 
izobraževanju. Delodajalci bi morali prepoznati, na katerem delovnem mestu obstaja 
tveganje za največjo stopnjo stresa, ga potem preprečiti in oceniti tveganje za nastanek 
stresa (Meško, 2011a). 
Izraz stres izhaja iz angleške besede stress, ki pomeni pritisk, obremenitev, napetost. 
Prvotno je bil omenjen v strojništvu, kjer pomeni silo, ki deluje na določeno površino. 
Veliko ljudi, ki se ukvarja s stresom, ga prevaja kot obremenitev, predvsem kot psihično 
obremenitev. Danes se stres opredeljuje kot odziv organizma na vsak stresogeni 
dejavnik. Odziv je biološki, ki zajame celo telo, ne samo dušo (Starc, 2007). 
Looker in Gregson (1993) sta naštela simptome in znake stresa, tu pa navajamo le nekaj 
najpogostejših. 
Telesni simptomi: 
 razbijanje srca, bolečine v prsih; 
 povečan ali zmanjšan apetit, suha usta, bruhanje; 
 glavoboli, vrtoglavice, omotičnost; 
 pogosti prehladi; 
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 pretirano uživanje kofeina, alkohola, nikotina; 
 nespečnost; 
 prebavne motnje. 
Duševni simptomi: 
 tesnoba, zaskrbljenost, obupanost; 
 razdražljivost, izbruhi jeze, živčnost; 
 občutek nemoči, depresija; 
 pretirana občutljivost, pogost jok; 
 občutki manjvrednosti; 
 brezup glede prihodnosti; 
 pomanjkanje energije. 
Simptomi v medsebojnih odnosih: 
 nezanimanje za ljudi, izolacija; 
 otežena komunikacija; 
 nezaupanje, nestrpnost; 
 motnje v spolnosti; 
 manjši stik s prijatelji in bližnjimi. 
Simptomi stresa na delovnem mestu: 
 težave s koncentracijo, pozabljivost; 
 občutek nesposobnosti; 
 nedokončanje nalog in lotevanje novih nalog; 
 neodločnost, malo novih idej; 
 občutek preobremenjenosti, nižja produktivnost; 
 odpor do dela. 
Stres predvsem spremeni način življenja in s tem vpliva na vedenje človeka. Zaradi 
slabših prehranjevalnih navad, povečanega kajenja, poseganja po drogah in alkoholu pa 
pride do še več težav, ki vplivajo na naše zdravje (Žibret in sod., 2008). 
 
Stres povzroči razvoj različnih bolezni, kot so: 
 koronarna srčna bolezen, 
 povišan krvni tlak, 
 možganska kap, migrene, 
 čir na želodcu, ulcerozni kolitis, 
 diareja, zaprtje, 
 sladkorna bolezen, 
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 rak, 
 kožne bolezni, 
 alergije, astma, 
 bolečine v vratu in mišicah, 
 anksioznost, fobije, obsesije, depresija (Levovnik D., 2014). 
4.3.1 Posledice stresa na delovnem mestu 
V veliko podjetjih in ostalih organizacijah se premalo zavedajo posledic, ki jih prinaša 
stres na delovnem mestu. Še vedno se premalo posvečajo preprečevanju stresa, saj 
posledice neučinkovitosti posameznikov pripisujejo drugim dejavnikom. Premalo 
denarja in pozornosti se namenja boju proti stresu. Ker stres vpliva na zdravje 
zaposlenih, se posledice kažejo v manjši učinkovitosti pri delu, stroških poslovanja, ki 
nastanejo ob odsotnosti z dela, slabih rezultatih in slabem ugledu podjetja. Zaposleni 
potrebujejo pozitivno spodbudo pri delu, saj brez nje opravljajo delo počasneje in manj 
učinkovito. Primera pozitivne spodbude sta motivacija zaposlenemu in denarna nagrada 
(Meško, 2011b). 
Po daljšem izpostavljanju stresu na delovnem mestu se pojavi specifičen sindrom, ki mu 
pravimo izgorelost, značilen pa je za poklice, pri katerih poteka delo z ljudmi v 
čustveno zahtevnih situacijah. Gre predvsem za poklice, ki so usmerjeni k človeku, kot 
so humanitarne dejavnosti, zdravstvo in izobraževanje. Izgorelost povzročajo pretirane 
čustvene zahteve, s katerimi se posameznik srečuje na svojem delovnem mestu in se z 
njimi ne zna soočiti. Zaposleni tako občuti preobremenjenost in izčrpanost, izgubi svojo 
osebnost, namesto pozitivnih čustev pa razvije cinizem in brezčutnost (Masten in sod., 
2008). 
Braham (1994) navaja štiri pomembne signale sindroma izgorelosti: 
 izguba perspektive (pomembno in nujno se zdi tudi tisto, kar ni); 
 zadovoljstvo se prelaga; 
 prevelika zaposlenost; 
 izguba občutka za to, kaj je pomembno in kaj ni. 
Maslachova in Leitner (2002a) navajata, da so za pojav izgorevanja na delovnem mestu 
krivi naslednji dejavniki: 
 Zaradi vedno hitrejšega delovnega tempa narašča delovna 
preobremenjenost. Hiter tempo škoduje kakovosti, oslabi delovne 
odnose, zmanjša inovativnost, vse to pa povzroča izgorevanje na 
delovnem mestu. Delo je vse bolj zapleteno, intenzivno, zanj 
potrebujemo več časa, zaradi preobremenjenosti pa pride do 
izčrpanosti. 
Čulk A. Vpliv joge smeha na delo medicinske sestre 
Diplomska naloga, Zdravstvena nega, Univerza na Primorskem, Fakulteta za vede o  zdravju, 2016 
11 
 Premajhen nadzor nad delom, saj pomanjkanje nadzora nad 
pomembnim delom preprečuje uspešen spopad s problemi, ki jih 
zaposleni zazna. 
 Nezadostno nagrajevanje zaposlenih v smislu višje plače, priložnosti 
za napredovanje in varnosti, da ne more izgubiti službe. 
 Dober odnos med sodelavci, saj so dobri odnosi pomembni za 
kakovostno delo in tudi osebnostni razvoj. Delovni kolektiv mora 
delovati kot trdna skupnost, se med sabo podpirati in spoštovati ter se 
izogibati sporom. 
 Pomanjkanje poštenosti na delovnem mestu, saj se s poštenostjo 
kažejo zaupanje, odkritost, spoštovanje. Da se zaposleni počuti 
pomemben in cenjen, bo tudi naprej prispevalo k uspehu celotne 
organizacije. Nepoštenost se najbolj opazi, ko je na vrsti ocenjevanje 
in napredovanje. 
 Delo lahko prisili zaposlenega v dejanja, ki se mu zdijo neetična in so 
v nasprotju z njegovimi osebnimi vrednotami. Ko pride do nasprotij 
med zahtevami v službi in osebnimi načeli, hitro pride do konflikta 
vrednot. 
Izgorevanje pa se zaradi teh dejavnikov pokaže kot: 
 Delo, ki je na začetku pomembno, smiselno, postane neprijetno in 
brez smisla. Energija in učinkovitost se pretvorita v izčrpanost in 
cinizem. 
 Navdušenje, predanost, veselje se spremenijo v negativna občutja, 
kot so jeza, strah, tesnoba, sovraštvo. Pojavijo se občutki 
neučinkovitosti, ogroženosti, negotovosti. 
 Težko usklajevanje med človekom in delom se pokaže kot 
neuravnoteženost posameznika, ki to razume kot osebno krizo, 
čeprav je težava nastala zaradi delovnega mesta. Do izgorevanja 
pride, ker postaneta slaba produktivnost in problematično vedenje 
problem zaposlenega in ne delovne organizacije (Maslach in Leiter, 
2002b). 
Ljudje zaznavajo druge s čutili, zato sta pomembna prvi vtis in zunanji videz. 
Pomembno je, kako medicinska sestra nastopi pred pacientom, obiskovalcem ali 
sodelavcem. Urejena in čista uniforma je del urejenosti medicinske sestre, nič manj pa 
ni pomembno primerno vedenje. Pacienti in sodelavci pričakujejo prijaznost, saj je s 
podobo medicinske sestre in njenim delom kot eden najpomembnejših elementov 
povezana komunikacija. Zaradi pričakovanj družbe je meja med zasebnim in poklicnim 
življenjem tanka, saj vsak pričakuje, da medicinske sestre tudi v zasebnem življenju 
pomagajo vsakemu (Jerčič in Kersnič, 2004). 
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Medicinske sestre se s stresom spopadajo vsak dan, saj je veliko dejavnikov, ki ga 
povzročajo, in ga zato tudi hitro prepoznajo. Do stresa najpogosteje pride zaradi zaprte 
atmosfere, časovnega pritiska, preveč hrupnega okolja ali pa nelagodne tišine, dela v 
stoječem položaju, neprijetnih prizorov in zvokov. Če delovno okolje od delavca 
zahteva preveč, lahko hitro nastopi stres, saj so zahteve presegle delavčeve zmožnosti. 
Kadar smo pod stresom, se telo brani z bojem ali begom. Kljub vsemu pa je določena 
količina stresa potrebna za življenje. Samo pravilno se moramo spopadati z njim, da 
tega stresa ni naenkrat preveč in se ne ponavlja (Jerčič in Kersnič, 2004). 
Dejavniki, ki povzročajo stres medicinskih sester na delovnem mestu: 
 Delovne razmere – izmensko delo, delovni vikendi, premalo 
nagrajevanja, nevarnosti v delovnem okolju. 
 Odnosi – kako dobre odnose imamo s sodelavci, nadrejenimi ali 
tistimi, ki imajo nižjo izobrazbo od nas. 
 Spopadi med vlogami – ni dovolj jasno definirano, kaj kdo dela, 
kakšne so njegove funkcije in dolžnosti. 
 Organizacijska struktura in vzdušje – večje spremembe na delovnem 
mestu, pomanjkanje sodelovanja pri sprejemanju odločitev. 
 Odnos delo – dom – neskladnost zahtev glede časa in pričakovanj. 
 Poklicni razvoj – preveliko znanje posameznika glede na delovno 
mesto. 
 Negotovost glede pričakovanj na delovnem mestu – strah pred izgubo 
dela, premalo priložnosti za napredovanje in učenje. 
 Narava dela – delovne obremenitve, hitrost dela. 
Dolgotrajni dejavniki stresa, ki povzročajo sindrom izgorevanja pri medicinskih sestrah: 
 Vsakodnevno soočanje s smrtjo in umiranjem, konflikti s sodelavci, 
neustrezna priprava na soočanje s čustvenimi potrebami pacientov in 
njihovih svojcev, malo podpore med sodelavci, obremenitve pri delu, 
negotovost glede načrtov zdravstvene nege in zdravljenja. 
 Ko stres doseže svoje in začne vplivati na medicinsko sestro, se 
pokaže kot utrujenost in nepozornost, poveča se možnost za obolenja 
srca in ožilja ter prebavil, pojavijo se psihične težave, vedenjske 
motnje, povečano potenje, vrtoglavica, motnje sluha in vida, motnje 
v spolnosti, počasnost, izčrpanost, deloholizem, začne se zatiranje 
lastnih interesov. 
 Posledice stresa in izgorevanja – poveča se število poškodb na 
delovnem mestu, več je napak, poveča se uporaba nikotina in 
alkohola, zmanjšata se uživanje hrane in zmožnost spoprijemanja s 
težavami v vsakdanjem življenju, pride do neobčutljivosti za potrebe 
drugih, poveča se besedno in lahko tudi telesno nasilje, zmanjša se 
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produktivnost in posledično se pokažejo slabi rezultati na delovnem 
mestu (Jerčič in Kersnič, 2004). 
4.4 Joga smeha 
Leta 1995 je bil ustanovljen prvi klub smeha, ki ga je ustanovil indijski zdravnik Madan 
Kataria. Po njem se imenuje smejalna joga po metodi Madana Katarie oziroma smeh 
brez razloga. Izločanje hormonov sreče povzročata tako naravni in narejeni smeh, naš 
um ju namreč ne loči. Tako je Kataria skupaj z ženo razvil tehniko smejalnih gibalnih 
vaj. Ker potrebujemo dnevno 15 minut smeha, nam smejalna vadba omogoča prav to. 
Smejalna joga je primerna za vsakogar, saj tu ne potrebujemo smisla za humor, ker se 
smejanja lahko naučimo. Obstaja povezava med mislimi in telesom, torej se lahko 
smejimo tudi, če se tako ne počutimo. Počutje se odraža na telesu; ljudje, ki so žalostni, 
hodijo in govorijo počasneje, telesne funkcije so upočasnjene. Enako deluje obratno; če 
gremo teč, se počutimo bolje. Mislim se zgodi isto kot telesu. Zato se bomo, če smo 
žalostni ali nesrečni in se začnemo smejati na silo, počutili bolje, saj bo naš um sledil 
telesu. S smejalno vadbo ne postanemo srečni, saj je sreča povezana z našimi 
vrednotami in o njej govorimo kot o nečem, kar je bilo ali naj bi bilo. Ob smehu, igrah, 
plesu in petju govorimo o veselju, ki je brezpogojni občutek trenutne sreče. Ob veselju 
se v telesu odvijajo biokemični in fiziološki procesi. Ti procesi vplivajo na naše počutje 
in nimamo negativnih misli (Kerbs, 2010). 
Smejalna telovadba poteka v skupini ljudi in je enostavna tehnika, ki ob očesnem 
kontaktu povzroči valove iskrenega smeha. Pozabiti je treba na racionalni, kritični, 
analitični um, se sprostiti in prepustiti igrivosti. Na koncu vadbe se občuti sprostitev, ki 
nas umiri. Vadba se začne s ploskanjem in govorjenjem »ho, ho, ha, ha«, kar stimulira 
akupunkturne točke na rokah. Skupina se s ploskanjem in očesnim stikom med seboj 
poveže, nato sledijo časovno omejene vaje. Vadba je tudi zelo intenzivna, zato zahteva 
počitek in nekaj dihalnih vaj. Že nasmešek na obrazu poveča izločanje endorfinov. Če 
se ne zmoremo smejati, že to, da prisostvujemo takšni vadbi, pozitivno vpliva na nas 
(Kerbs, 2010). 
Joga smeha se je zaradi močnega pozitivnega vpliva na zdravje hitro razširila v več 
držav. Ohranjati zdravje v današnjem času je težko, saj je življenje stresno in polno 
napetosti, največkrat pa je za bolezen kriv prav stres. Že dolgo je znano, da je smeh 
dobro zdravilo, pojavil pa se je problem, kako vsakega človeka najlažje pripraviti do 
smeha. V današnjem času se ljudje ne smejijo več istim stvarem kot včasih in jih je 
težko pripraviti do smeha. Tako joga smeha temelji na smehu, za katerega ne 
potrebujemo humorja, šal, komedije. Terapija s smehom vključuje smejalne vaje in 
jogijsko dihanje, kar skupaj prinese boljše počutje. Na začetku joge se smeh zaigra z 
vajami, nadaljuje pa se z resničnim smehom, kar dosežemo s skupinsko povezanostjo in 
očesnim stikom. Joga smeha je posebna, enostavna, lahko dostopna. Sodelujejo lahko 
vsi, ne glede na starost; je zabavna vadba, njeno korist pa občutimo takoj, že po prvem 
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obisku. Tu ni potreben smisel za humor in za smejanje ni treba, da smo dobre volje 
(Kataria, 2012). 
Trije razlogi, zakaj je joga smeha dobra izbira: 
 Smeh nas zajame le za par sekund, kar pa ni dovolj, da dosežemo 
zdravstvene koristi. Za korist se moramo smejati vsaj 10 minut ali 
več, kar pa z jogo smeha dosežemo, saj delamo vaje, ki jih lahko 
podaljšujemo, dokler želimo. 
 Za zdravje koristi glasen in globok smeh, ki izhaja iz membrane. 
Ker se ni primerno vsepovsod smejati na ves glas ali pa je to 
lahko slabo sprejeto, obstajajo klubi za jogo smeha, kjer se lahko 
brez skrbi smejimo, kolikor želimo, brez posledic za družbo. 
 Ne obstaja veliko razlogov, zaradi katerih bi se smejali in s tem 
naravno pridobili zdravstvene koristi smeha. Z jogo smeha 
poskrbimo, da smeha ne prepuščamo naključju. 
Joga smeha pa se ne uporablja samo v klubih, ampak tudi na veliko drugih področjih, 
kot so zapori, fitnes centri, gasilske in policijske postaje, osnovne šole, visoke šole in 
univerze, podjetja, bolnišnice, domovi za upokojence in tudi vojska (Kataria, 2012). 
Pacienti se morajo najprej naučiti, da spremenijo svoje dihanje. Najpogosteje se 
udeleženci spopadajo z občutkom sramu, zato se morajo naučiti, kako bodo s svojim 
dihanjem povečali raven kisika v telesu. Od tega je tudi odvisno, kakšen odnos imajo do 
življenja. Zato se udeleženci naučijo dihati iz trebuha, podobno kot pevci. Pravilno 
dihanje je tudi pomembno za izvajanje terapevtskega smeha (Titze, 2012). 
Klovni zdravniki, ki delujejo v Sloveniji v Društvu za pomoč trpečim in bolnim – Rdeči 
noski, so profesionalni umetniki, ki so se usposobili za delo v bolnišnicah in drugih 
zdravstvenih ustanovah. To idejo je dobil Michael Christensen, ki je po izgubi brata 
iskal način, da preboli njegovo smrt in pomaga drugim. Videl je, da njegov obisk 
pomaga otrokom po bolnišnicah. Delo klovna zdravnika ni nujno vedno smešno, samo 
pomaga pacientu pri soočanju s tegobami. Klovni se postavijo v vlogo otroka, jim 
pustijo, da so oni glavni pri igri in jim pomagajo predvsem pozabiti, da so v bolnišnici; 
omilijo strah, pa čeprav samo za par trenutkov. V Sloveniji Rdeči noski kot posebej 
usposobljeni profesionalni umetniki opravljajo vizite po zdravstvenih ustanovah. V letu 
2011 so opravili več kot 400 vizit in obiskali več kot 25.000 pacientov na otroških 
oddelkih, domovih za upokojence in negovalnih oddelkih. Igra poteka v vsaki sobi 
drugače, odvisno od pacienta, ki ga obiščejo (Rojc Štremfelj in Škofič Maurer, 2012). 
Svetovna zdravstvena organizacija navaja, da so kronične bolezni vodilni vzrok smrti v 
svetu; to so srčna obolenja, rak, diabetes, možganska kap in kronična pljučna obolenja. 
Smrti zaradi teh bolezni predstavljajo kar 63 % vseh smrti. V veliki prednosti so srčno-
žilna obolenja, po navedbah WHO zaradi njih umre kar 17,3 milijonov ljudi letno, to je 
30 % vseh smrti. Velik svetovni problem je tudi depresija, saj zaradi samomorov umre 
Čulk A. Vpliv joge smeha na delo medicinske sestre 
Diplomska naloga, Zdravstvena nega, Univerza na Primorskem, Fakulteta za vede o  zdravju, 2016 
15 
kar 858.000 ljudi letno. Depresija je glavni vzrok za delovno odsotnost, za njo pa 
bolehata kar 2 milijona ljudi (Global, 2010). 
V Sloveniji je statistika prav tako zaskrbljujoča. Inštitut za varovanje zdravja (IVZ) 
navaja, da je bilo v Sloveniji leta 2013 38,8 % vseh smrti zaradi srčno-žilnih bolezni. 
Takoj za njimi je rak, ki predstavlja vzrok 31,5 % vseh smrti. Velik odstotek vseh smrti 
v Sloveniji pa predstavljajo tudi samomori. Leta 2013 je naredilo samomor 448 ljudi, 
kar nas uvršča v vrh evropske lestvice (Zdravstveni, 2013). 
Prav zaradi dejstva, da so kronična obolenja povsod v porastu, se pojavlja vse več 
dokazov, da humor in smeh vplivata na zdravje ljudi. To je lahko odlična podporna ali 
preventivna terapija (Krebs in Stangler Herodež, 2012). 
S. Krebs, Š. Stangler Herodež in M. Pajnkihar so izvedle raziskavo, kako joga smeha 
vpliva na krvni tlak, srčni utrip, periferno oksigenacijo in počutje. Sodelovalo je 52 
prostovoljcev, razdeljenih na tiste, ki uživajo zdravila, in tiste, ki jih ne. Raziskava iz 
leta 2012 je trajala 10 tednov v klubu smeha. Ugotovile so, da joga smeha vpliva na 
nivo krvnega tlaka pri tistih, ki ne uživajo zdravil, tisti pa, ki jih, so imeli pred vadbo 
nižjo periferno oksigenacijo kot po vadbi. Pri srčnem utripu niso zabeležili 
pomembnejših sprememb. Pri vprašalniku o počutju se je joga smeha izkazala kot 
pozitivna, saj so se udeleženci po vadbi počutili bolj navdušene, bolj optimistične, z več 
energije, bolj sproščene, bolj povezane kot pred vadbo. Zanimivo je tudi, da se je pri 
njih zmanjšal občutek stresa (Krebs, Herodež Stangler, Pajnkihar, 2012). 
Na področju joge smeha veliko raziskav šele poteka. Kljub temu dejstva kažejo na 
pozitivne učinke joge smeha na telo in da bi v prihodnosti lahko bila ena izmed 
dodatnih metod za krepitev ter varovanje zdravja pred srčno-žilnimi boleznimi. Ker na 
zdravje vplivajo številni dejavniki, bi lahko pozitivne učinke joge smeha uporabili kot 
dodatno terapijo za več kroničnih obolenj, kot so diabetes, imunski sistem, depresija, 
demenca in druga. Ker je tako enostavna in učinkovita metoda, bi jo lahko vključili v 
zdravljenje bolezni in jo uporabili kot eno od cenovno ugodnih in uspešnih dodatnih 
metod pri zdravljenju in preventivi. Izvajati bi se morala redno (Krebs, Herodež 
Stangler, Pajnkihar, 2012). 
4.4.1 Smejalna terapija indijskega zdravnika Madana Katarie 
Dr. Madan Kataria je združil stare tehnike joge s smejanjem. Joga je neverbalna in 
sestavljena iz enajstih vaj, ki vodijo od smeha do krohota. Dr. Kataria pravi, da njegova 
smejalna joga krepi samozavest, deluje protistresno, odpravlja napetost in zavrtost, 
pripomogla pa naj bi tudi k miru na svetu. Po njegovem zgledu je po svetu čedalje več 
smejalnih klubov (Jerčič in Kersnič, 2004). 
Joga dr. Katarie se v Indiji in Ameriki izvaja v poslovnem svetu za zmanjšanje stresa 
zaposlenih in močnejše medsebojne odnose sodelavcev. Izkazalo se je, da smejalna joga 
zelo izboljša timsko delo. Organizacija z izvajanjem joge smeha pridobi naslednje: 
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  Smeh poveže ljudi, prinaša dobro energijo in je nalezljiv. Če smo 
obkroženi z veselimi ljudmi, se pozitivna energija širi in pri timskem delu je 
pomembno podpreti pozitivno okolje, da se izboljša celotna energija skupine. 
  Posebnost smejanja brez razloga in izvajanja joge smeha je, da je smeh 
brezpogojen in je kot telesna vadba. Brez obsojanj se vsi smejijo skupaj. Ni 
določene stvari, kateri bi se smejali, ali se norčevali iz nekoga; vse poteka v 
pozitivnem duhu, kar je pomembno za vzpostavljanje močnejšega timskega 
duha. 
  Razmeroma lažje je upravljati s telesnim ali duševnim stresom, težje pa 
je obvladovati čustveni stres, ki je lahko posledica slabih odnosov doma ali na 
delovnem mestu. Zaposleni velikokrat prinesejo čustvene težave od doma na 
delovno mesto in tako obremenjujejo ostale sodelavce. Ker ljudje težko izražajo 
čustva, pride do čustvenega neravnovesja, kar privede do depresije, frustracij, 
jeze. Joga smeha je edinstvena tehnika, s katero se lahko hkrati sprosti telesni, 
duševni in čustveni stres, udeleženci pa se takoj počutijo bolje. 
  Pri udeležencih se izboljšata vedenje in odnos do negativnih situacij. 
Pozitiven duševni odnos je zelo pomemben dejavnik pri gradnji dobre delovne 
ekipe. Dobro razpoloženje je pomembno za izboljšanje odnosov med 
zaposlenimi in tudi za dobre odnose s strankami. 
  Čustva nadrejenega vplivajo na vse zaposlene, zato je pomembno, da 
razume svoje občutke in prepozna občutke zaposlenih, da lahko z njimi 
sočustvuje in gradi trdne odnose. 
  Dober vodja je oseba z močnimi komunikacijskimi spretnostmi. Joga 
smeha zlomi ovire med zaposlenimi in vodilnimi ter jih poveže. 
  Spoštovanje deluje kot čarobno za boljšo motivacijo ljudi. Bolj kot je 
član skupine spoštovan in priznan, bolj se mu dvigne motivacija in dela več kot 
običajno. V klubih smejalne joge se naučijo spoštovati drug drugega z vajo 
smeha spoštovanja, ki opominja sodelujoče, kako pomembno je medsebojno 
spoštovanje. 
  Z jogo smeha se ljudje povežejo skozi smeh. Skupaj se smejejo, pojejo, 
plešejo, ploskajo v ritmu in pojejo enoglasno »ho ho ho, ha ha ha«, kar jih zelo 
poveže. Edinstvena značilnost klubov joge smeha je torej povezanost. 
 Smeh pomaga pri razvoju pozitivnega duševnega odnosa, odprtosti in 
velikodušnosti. Ljudje ne mislijo samo nase, ampak tudi na dobro drugih. Bolj 
so pripravljeni pomagati drugim in delati za druge. Takšen odnos je pomemben 
za dobro timsko delo (Laughteryoga.org, 2005-2016). 
4.4.2 Kako smejalna joga vpliva na delovni kolektiv? 
Egoizem – Ljudje so včasih preveč egoistični in niso pripravljeni na kompromise, 
negativna čustva pa vplivajo na produktivnost. S smejalno jogo odstranimo negativne 
misli in čustva, z njo pa se ustvari pozitivna energija skupine, ko se ljudje skupaj 
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smejejo. Smeh je tudi dobro komunikacijsko orodje, saj težko pridemo v konflikt z 
nekom, s katerim se smejemo. 
Neučinkovita komunikacija – Ključ do dobrih delovnih odnosov je komunikacija. Da se 
zaposleni težko izrazijo, je kriva nezadostna komunikacija. Strah in premalo zaupanja 
pa ljudi odvrneta od podajanja informacij, ki so lahko pomembne za druge. S smehom 
se izboljša komunikacija, ljudje so bolj odprti drug do drugega. Ustvari se občutek 
varnosti, ki zaposlenim pomaga, da se izražajo bolj jasno in svobodno. Postanejo bolj 
všečni in se s smehom bolj povežejo z drugimi ljudmi, kar gradi uspešen delovni tim. 
Pomanjkanje fokusa – Kritično je, ko zaposleni ne sledijo delovnemu cilju, ki vodi do 
skupnega zastavljenega cilja. Smejalna joga vzpodbuja vzdušje med zaposlenimi, da 
podpirajo drug drugega, jih uči medsebojnega razumevanja in s tem vpliva na različna 
področja življenja. Zmanjša se stres, ustvarita se harmonija in ravnovesje. To prinese 
kreativno razmišljanje in večjo usmerjenost k zastavljenim ciljem. 
Vodstvene sposobnosti – S konflikti se rušijo odnosi med zaposlenimi. Smeh povezuje 
ljudi; med ljudmi, ki se smejijo skupaj, se ustvari močna povezava. Smejalna joga naj bi 
povezala ljudi na srčni ravni brez obsojanja. S tem se dosežejo vodstvene sposobnosti in 
zgradi se atmosfera zaupanja ter iskrenosti. Bližino in povezanost med zaposlenimi 
dosežemo, ko med smejalno jogo vzpostavimo očesni stik in se smejimo drug drugemu. 
Nizka samopodoba – K nizki samopodobi in strahu posameznika vodi veliko stresa 
zaradi vedno večjih ciljev, tekmovanja in dokazovanja. Smejalna joga, ki omogoča 
skupinsko interakcijo, posamezniku tudi pomaga okrepiti samozavest. 
Jogo smeha so po svetu vključili v različne delovne organizacije, ker je učinkovita tako 
pri zdravju kot medčloveških odnosih. Vadba se izvaja v vrtcih, šolah, bolnišnicah, 
zaporih, na policiji, poslovnih srečanjih in še kje drugje. Ker je smeh zdravilo, ki ga 
imamo vedno pri sebi, bi ga morali tudi uporabljati (Kerbs, 2010). 
 
Zadovoljstvo medicinskih sester 
Na produktivnost zdravstvene nege in zadovoljstvo pacientov vsekakor vpliva 
zadovoljstvo medicinskih sester. S tem se posledično zmanjšajo tudi stroški zdravljenja. 
Med najpogostejšimi dejavniki, ki vplivajo na zadovoljstvo medicinskih sester, so 
samostojnost pri delu, dovolj zaposlenih v delovnem timu, soodločanje pri delu, 
sodelovanje in upoštevanje pri pisanju urnika, oskrba pacienta, ki naj bo kakovostna, 
poklicna rast, spoštovanje poklica in zagotovljeno varstvo otrok za tiste, ki imajo 
družine (Jerčič in Kersnič, 2004). 
Izkazalo se je, da je za zadovoljstvo pri delu pomembna tudi starost. Starejše 
medicinske sestre so zadovoljnejše kot mlajše, tiste na začetku kariere (Planinšek, 
2001). 
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Da je zaposleni zadovoljen v delovnem okolju, vpliva več dejavnikov, najpogostejši pa 
so dobri medsebojni odnosi, medsebojna pomoč, občutek, da pripadaš delovnemu timu, 
socialna varnost in uresničevanje pridobljenih sposobnosti. Zelo sta pomembna 
preživljanje prostega časa, da se odmaknemo od vsakdanjih problemov, in sprostitev. 
Medicinske sestre se najraje ukvarjajo z gibalnimi aktivnostmi in svojimi družinskimi 
člani. Kako medicinska sestra preživlja svoj prosti čas, vpliva tudi na počutje na 
delovnem mestu, preprečuje izgorevanje pri delu in skrbi za osebno rast ter razvoj 
posameznika. S svojim vzorom in zgledom pa medicinske sestre zaradi številčnosti ter 
pomena poklicne skupine vplivajo tudi na druge ljudi. Največ medicinskih sester 
preživlja prosti čas doma z družino, govorijo po telefonu, spijo, potujejo, obiskujejo 
bližnje, obdelujejo vrt, skrbijo za hišo, na splošno pa jim je prva skrb za otroke in 
družino (Sima in Eržen, 2001).  
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5 RAZPRAVA 
Pri obvladovanju stresnih situacij na delovnem mestu bi se moral izraziti model zdrave 
organizacije, ki usmerja pozornost na zaposlene in njihovo zdravje, ne le na ekonomski 
doprinos. Da do stresnih situacij in kasneje izgorevanja sploh ne bi prišlo, pa mora 
narediti največ prav posameznik. 
Nasveti za uspešno reševanje stresnih situacij: 
 vzeti si čas za razmislek, kaj nas najbolj obremenjuje, in tako prepoznati znake 
stresa, 
 tam, kjer je mogoče, se stresu izogibajmo, kjer se stresu ne moremo izogniti, pa 
ga sprejmimo, 
 misliti pozitivno, 
 telesno aktivni moramo biti vsaj 30 minut dnevno, saj je to eden od najboljših 
načinov preprečevanja stresa, 
 vsakodnevno sproščanje s sprostitvenimi tehnikami, 
 prehranjevati se zdravo in raznoliko, 
 pitje dovolj vode, 
 omejiti pitje alkohola in kave, 
 opustiti kajenje, 
 čim več se smejati (Belović in sod., 2003). 
 
S humorjem in smehom pridobimo več zdravja, boljšo komunikacijo in še v tako težkih 
situacijah tudi sprostitev. Z njima pridobimo več energije za delo, zato še tako naporen 
delavnik postane prijetnejši. 
Jerčič in Kersnič (2004) navajata, kaj bi bilo treba vključiti na področje delovnega 
okolja: 
 V sestanke in pogovore bo nadrejeni vključeval prvine in znanje o humorju. 
 Usvojiti in začeti uporabljati pravila 5H. 
 V delovni tim vključiti supervizijo, saj prinaša večje medsebojno razumevanje, 
pomaga reševati probleme in ustvari vzdušje za prijetnejše delo. 
 Uporabiti igro menjave vlog ali igro vlog, s čimer se lažje izrazi potlačene 
vsebine, ki ne prinašajo posledic. 
 Zabava – za sproščanje, neobremenjenost, smeh, učenje – brez pritiskov. 
 
Za področje izobraževanja pa Jerčič in Kersnič (2004) pravita, da bi bilo treba: 
 Vanj vključevati primere praks, ki so se izkazale za dobre pri vključevanju 
humorja v delo s pacienti. 
 V proces študija zdravstvene nege vključiti uporabo humorja; tako bi se 
zmanjšali strah in predsodki zdravstvenih delavcev, povečala pa bi se 
samozavest medicinskih sester na tem področju. 
 
Anketirani v raziskavi, ki so jo izvedli med zaposlenimi v negovalnem timu 
Univerzitetnega kliničnega centra Ljubljana, so navedli nekaj predlogov, kako bi uvedli 
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uporabo humorja na delovno mesto: organizacija sprostitvenih vaj, smejalne terapije 
med zaposlenimi, vključitev supervizije v proces zdravstvene nege, razbremenitev 
osebja in vključitev celotnega tima v uvedbo novih sprememb na področju pozitivne 
naravnanosti, veselosti. Delo v negovalnem timu ne zajema samo skrbi za pacientovo 
fizično zdravje, ampak tudi skrb za pacientova čustva, na katera vplivamo s pozitivnim 
odnosom. Če je tim dobre volje, vesel in pozitiven, se takšno vzdušje prenese na 
paciente; če pa je depresiven, pod stresom, to občutijo tudi pacienti. Kako pacient 
doživlja svojo bolezen, je odvisno tudi od tima. Bolezen je treba doživljati v pozitivni 
luči, kot nekaj prehodnega, zaposleni pa morajo preganjati dvome in strahove 
pacientov, kar s pozitivnim razmišljanjem tudi uspešneje počnejo. Uporaba humorja v 
delovnem procesu ima pozitivne učinke, zato je bil cilj te ankete nakazati pot k 
izboljšanju delovnih pogojev (Susić in sod., 2010). 
 
Jutranja smejalna terapija indijskega zdravnika Madana Katarie 
Traja 20 minut, deluje sproščujoče, odpravlja stres in krepi telo. Ker dr. Kataria živi v 
Indiji, vse vaje temeljijo na indijski jogi. Najbolje deluje v skupinah, lahko pa se je loti 
tudi posameznik. 
 Smejanje po ritmu: ploskanje z rokami in petje »hoho, haha, hoho, haha«. To se 
ponovi od 10- do 15-krat. 
 Globoko dihanje: stojimo, globoko vdihnemo skozi nos in skozi usta izdihnemo. 
Na koncu izdiha se nagnemo naprej. Ponovi se 5-krat. 
 Raztezanje: na ramena položimo dlani, s komolci krožimo v desno naprej in 
nazaj. Nato na tilnik položimo dlani, obračamo glavo naprej in nazaj ter v levo 
in desno. Ponovi se 5-krat. 
 Smeh od srca: roki dvignemo proti nebu, smejemo se srednje glasno od srca. 
Gledamo okoli sebe. Ta vaja in tudi vse druge se končajo s ploskanjem in petjem 
»hoho, haha …«. 
 Smeh v pozdrav: podajamo si roke v pozdrav, s čimer se krepijo medsebojni 
odnosi. 
 Tihi smeh: smejemo se nemo, z odprtimi usti. Človeka zraven sebe vprašamo, 
kako gre, drugi odgovori dobro. Vaja izboljša razpoloženje. 
 Brundajoči smeh: imamo zaprta usta, iz trebuha naj se sliši brundajoči zvok in 
opletajmo z rokami. Vaja koristi za pljuča in trebušne mišice. 
 Smeh naklonjenosti: smejemo se, z drugimi se udarja ob dlani nad glavo in v 
višini trebuha, dlani so obrnjene navzgor. 
 Vrhunec smeha: se sklonimo, pojemo vokal a, se vzravnamo, iztegnemo roke 
nad glavo in pošljemo zvok proti nebu. Pomahamo in se smejemo, nato se 
ponovi še z vokali e, i, o, u. 
 Metrski smeh: roki držimo ob telesu, nato jih hitro iztegnemo v treh stopnjah, 
kot da hočemo izmeriti en meter. Ob tem se smejemo »aa, aa, hahahaha«, nato 
»ee, ee, hahaha …«. 
 Pravi krohot: iztegnemo jezik in široko odpremo usta. Roki predstavljata levji 
šapi, držimo ju v višini glave. Namesto da rjovemo kot lev, se mora iz trebuha 
slišati prijazno smejanje (Jerčič in Kersnič, 2004). 
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Zdravniki in medicinske sestre niso imuni na stres, ki ga doživljajo ob delu in 
zdravljenju pacientov s težkimi boleznimi ter na splošno. Humor in smeh olajšata delo 
pri zdravljenju, olajšata um in preusmerita pozornost na prijetnejše misli tako 
zdravstvenih delavcev kot pacienta. Radosti smeha v delovnem okolju z veliko stresa, 
kot sta predvsem operacijska soba in intenzivna enota, povečajo kreativnost, 
produktivnost in motivacijo. Povečajo pa tudi moralo osebja, ki dela v takšnem okolju. 
Pozitivno vplivajo tudi na paciente in njihove bližnje, ki se srečujejo s težkimi 
situacijami. V intenzivni enoti je humor nekakšen ventil za krepitev povezanosti med 
osebjem, sprostitev in produktivnejše delo. Stresno okolje za zdravstveno osebje pa je 
vsekakor tudi delo na urgenci. Humor in smeh vzpostavljata ravnovesje, s tem pa 
izhlapijo napetost, strah, frustracije in drugi stres, kot je izgorelost. Tako zdravniki kot 
medicinske sestre priznavajo pomembnost humorja za zmanjševanje stresa in 
spodbujanje dobrega počutja med osebjem in v odnosu s pacienti. Smeh je pogosto 
spregledan vir učinkovitega spopadanja z osebnim in poklicnim stresom. S smehom 
naši problemi ne bodo izginili, temveč se bomo z njimi lažje spoprijeli (Rosner, 2002). 
 
R1: Ali lahko smejalna joga vpliva na zdravstvene delavce kot zaščita pred stresom na 
delovnem mestu? 
Če si vzamemo čas za smeh na delovnem mestu, vsak dan dobimo več energije in 
promoviramo zdravje. Humor in veseli trenutki so vsepovsod okoli nas, samo opaziti jih 
moramo. Ko je smeh pravilno uporabljen, je lahko močno orodje za osebno in poslovno 
življenje. Mary Huntley se sprašuje, kdo še ima v teh časih med delovnikom čas za 
smeh. Tempo in intenzivnost dela v zdravstveni negi naraščata tako hitro, da se 
počutimo izven nadzora. Ko nekoga vprašamo, kako je, je tipičen odgovor delavno, zelo 
delavno. V tej intenzivnosti dela bi lahko bila uporaba smeha prava strategija preživetja. 
Ne glede na vse bi si vsak moral vzeti čas za smeh s sabo, kot tudi z drugimi (Huntley, 
2009). 
Medicinske sestre Huntley, Thayer in Schuette so v kvalitativni raziskavi ugotovile, da 
veselost, humor in smeh vplivajo na osebno zdravstveno stanje in tudi na delo v službi. 
Skrivnost je, da si je treba vsak dan vzeti čas, da opazimo pozitivne humorne dražljaje, 
ki so vsepovsod, in se na njih odzvati vsaj z nasmehom ali s smehom (Huntley, 2009). 
Leta 2007 sta bili zaključeni dve raziskavi, s katerima so dokazali, da je smejalna joga 
ključnega pomena pri grajenju uspešnega delovnega kolektiva. Pri obeh raziskavah so 
uporabili več ur treningov smejalne joge in jo s tem vključili v delovno okolje. Stres in 
čustvene spremenljivke so merili pred učno uro in po njej. Prvo znanstveno raziskavo je 
naročila Mednarodna zveza smejalne joge, v njej pa je sodelovalo 200 strokovnjakov 
informatike. Raziskovali so vpliv smejalne joge na nivo stresa. Polovica skupine je 
obiskovala smejalno jogo. Pred in po treningu so naredili fizične, psihične in 
imunološke teste. Rezultati so bili pozitivni, saj so pri tistih, ki so se udeležili smejalne 
joge, zabeležili počasnejši srčni utrip, njihova pozitivna čustva so se povečala za 17 %, 
negativna pa zmanjšala za 27 %. Njihov zaznavni stres se je občutno zmanjšal in 
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aleksitimija (nezmožnost izražanja čustev) se je zmanjšala za 9 %. Z drugo raziskavo, ki 
je potekala v Ameriki, so raziskali vpliv smejalne joge na osebno učinkovitost na 
delovnem mestu. Osebna učinkovitost pomeni, da posameznik verjame v lastne 
zmožnosti organizirati in dokončati naloge, ki so pomembne za obvladovanje situacije 
ali doseganje ciljev. Ta učinkovitost posameznika vpliva na odločitve, ki jih sprejema, 
koliko truda vloži za dosego cilja, kako dolgo vztraja pri izpolnjevanju cilja in tudi na 
storilnost na delovnem mestu. Testiranje je potekalo pred in po seriji dnevnih treningov 
smejalne joge. Trening je potekal vsak dan 14 dni, trajal je 15 minut. Pri skupini, ki se 
je udeležila smejalne joge, so ugotovili občutno izboljšanje na vseh področjih, tudi za 
100 %. Smeh prinaša pozitivno energijo, ki poveže ljudi, ne glede na to, od kod 
prihajajo, vero, raso. Zaradi smeha ljudje spremenijo svoje vedenje, kar dobro vpliva na 
grajenje uspešnega kolektiva iz egoističnega v podpirajočega, to pa pozitivno vpliva na 
celoten delovni kolektiv. Zelo pomembno vlogo v uspešnem timu igra počutje 
zaposlenega. Ker smo ljudje občutljivi na čustva drugih, lahko posameznik, ki je visoko 
motiviran, se počuti dobro in ima pozitivno mnenje o sebi, v isto razpoloženje popelje 
tudi ostale. S smejalno jogo se lažje pripravimo na stresne situacije, s smehom 
premagamo sram in strah pred javnim nastopanjem (Krebs, 2010). 
 
R2: Kako smejalna joga vpliva na vzdušje v delovnem kolektivu? 
Jerčič in Kersnič (2004) sta izvedli raziskavo, ki je potekala med medicinskimi 
sestrami, zaposlenimi v zavodih Univerzitetni klinični center Ljubljana, Bolnica dr. 
Petra Držaja, Dom starejših občanov Moste, Klinična bolnica za psihiatrijo Polje in v 
Zdravstvenem domu Bežigrad. Namen raziskave je bil spoznati, kako humor vpliva na 
delovno vzdušje, kakovost dela medicinske sestre in medsebojne odnose zaposlenih, ter 
ugotoviti, kako medicinske sestre vključujejo humor v svoje delo. Da bi vključili humor 
v delovni proces in s tem preprečevali prisotnost stresa ter sindroma izgorevanja, bi bilo 
treba oblikovati ustrezne izobraževalne programe, ki bi vključevali humor v aktivnostih 
in delu medicinskih sester. 
Največ anketiranih je bilo starih od 20 do 29 let (35 %) in od 40 do 49 let (32 %). Od 
106 anketiranih je 90 % žensk in 10 % moških. Da je delo izčrpavajoče, meni 50 % 
anketiranih, 42 % jih meni, da je delo težko, le 8 % pa, da je delo lahko. Na vprašanje 
»Ali ste utrujeni, ko pridete domov?« je 15 % anketirancev odgovorilo, da so vedno 
utrujeni, pogosto utrujenih je 66 % anketirancev, samo 3 % pa jih pravi, da niso nikoli 
utrujeni. Odmor si redno vzame 26 % vprašanih, pogosto si vzame odmor 51 %, 23 % 
pa nikoli. Ker v bolnišnici velikokrat ni časa za odmor, je odstotek pri odgovoru nikoli 
višji. Narava dela v drugih ustanovah je drugačna, zato se rezultati pri tem vprašanju 
razlikujejo. Na vprašanje »Ali odmor izkoristite za pogovor s sodelavci?« je z vedno 
odgovorilo 38 % anketirancev, s pogosto jih je odgovorilo 48 %, 12 % jih je odgovorilo 
z redko, z nikoli pa 2 %. Da se pogovarjajo o različnih temah, je odgovorilo 83 %, o 
poklicnih temah 16 % in o osebnih temah 1 %. Pričakovan je bil večji odstotek 
Čulk A. Vpliv joge smeha na delo medicinske sestre 
Diplomska naloga, Zdravstvena nega, Univerza na Primorskem, Fakulteta za vede o  zdravju, 2016 
23 
pogovora o osebnih temah, saj je večina anketiranih žensk. Na vprašanje »Se veliko 
smejete, šalite?« je 80 % odgovorilo s pogosto; da se redko smejejo, jih je odgovorilo le 
19 %. Večina anketiranih (94 %) se strinja, da dobra volja in smeh zelo vplivata na 
počutje. Samo 6 % jih meni, da smeh in dobra volja le včasih vplivata na počutje. Ker ni 
nihče odgovoril, da smeh in dobra volja ne vplivata na dobro počutje, pomeni, da 
medicinske sestre potrebujejo smeh za boljše počutje v službi. Na vprašanje »Ali se 
nadrejeni pošali v vaši prisotnosti?« so v 57 % odgovorili z redko, 33 % jih je 
odgovorilo s pogosto, 10 % pa, da se nadrejeni nikoli ne pošali. Temu rezultatu gre 
pripisati, da imajo v večini ustanov nadrejeni formalen odnos do zaposlenih, da živimo 
v času hitrega tempa, sestankovanj in je med delovnim časom malo časa za sprostitev. 
Na vprašanje, ki se je glasilo »Vpletate humor v pogovor z bolniki?«, je 64 % 
anketirancev odgovorilo z včasih, z da je odgovorilo 34 % in z ne 2 % vprašanih. Na 
splošno humor v pogovor vpleta 34 % vprašanih, včasih ga vpleta 64 % in nikoli 1 %. 
5 % medicinskih sester je odgovorilo, da jih šale na njihov račun motijo, z včasih je na 
to odgovorilo 53 %, da jih nikoli ne motijo, pa 42 %. Odgovora včasih in nikoli sta si 
zelo blizu, saj kdor je po naravi veseljak in se rad pošali, ga tudi na delu takšne šale ne 
motijo. Odgovori na vprašanje, ali humor vpliva na kakovost dela, so bili zadovoljivi, 
saj jih je 55 % odgovorilo z da – zelo, 31 % pa da – malo. Samo 14 % anketiranih se ne 
strinja, da humor in smeh poskrbita za prijetnejše in manj stresno delo. Na vprašanje 
»Ali ste bili kdaj deležni izobraževanja za uporabo humorja pri svojem delu?« je 94 % 
anketiranih odgovorilo z ne, kar je pričakovan odgovor. 77 % vprašanih meni, da je 
potrebna dodatna izobrazba za uporabo humorja na delovnem mestu, 23 % jih meni, da 
ne bi bila potrebna. Da so ljudje s smislom za humor bolj priljubljeni, meni 88 % 
anketiranih, 12 % pa jih pravi, da ne. 
Na vprašanje »Kaj za vas pomeni beseda humor?« so anketirani odgovarjali sami, 
pisno. Omenimo nekaj zanimivih pogledov, kako razumejo humor: 
 Nekaj pozitivnega, veselega, sproščujočega, če seveda ni piker ali žaljiv. 
 Sproščena in lažja komunikacija, boljše počutje. 
 Humor – to je veselje, ki vpliva na pozitivna čustva – pozitivna čustva 
vplivajo na zdravje, predvsem duševno zdravje ljudi. 
 Sprejemljiva doza razvedrila, ki je zelo zaželena pri premagovanju 
stresov, bodisi na delovnem mestu ali drugje. 
 Svetlejša plat v neizmerni monotonosti življenja. 
 Se kdaj znati nasmejati iz srca. 
 Sproščujoč in poživljajoč dejavnik nasploh v življenju, pomembno ga je 
znati prav uporabljati. 
 Sredstvo za lajšanje življenja. 
 Humor ne pomeni poslušanje šal, temveč uporaba dobre volje in veselih 
domislic v aktualni temi, in to je: trenutni pogovor in tudi lažje reševanje 
– premostitev neprijetnih težav. 
 Lastnost, s katero druge spravite v smeh ali dobro voljo. 
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 Danes ga je vse manj. Ni lepo, če je prisiljen, naj živi spontan humor. 
 Če je humor prisoten na delovnem mestu, je delo sproščujoče, vendar je 
treba biti zelo pazljiv, da v šale niso vpleteni bolniki, da niso žaljive, 
kajti vsak ne razume, kaj naj bi bilo smešno. 
S pomočjo te ankete je bila potrjena hipoteza, ki so si jo zadali na začetku, in uresničen 
namen raziskave. Medicinske sestre ocenjujejo, da humor pozitivno vpliva na delovno 
vzdušje, kakovost dela in medsebojne odnose zaposlenih. Želijo se izobraževati na 
področju uporabe humorja na delovnem mestu, da bi se humor vključil v njihovo 
vsakdanje delo. V opisnem delu so lepo opisali, kaj jim pomeni humor, pri tem pa so se 
pogosto pojavile besede dobra volja, dobro vzdušje, veselje, smeh in sproščenost. 
Osebe, ki uporabljajo humor, so priljubljene in izražajo pozitivno energijo, zato z 
besedo, dejanji ali sliko tako vplivajo tudi na druge in v njih vzbudijo sproščenost, 
zagnanost ter veselje do dela. Vsak posameznik je pomemben v tem procesu, da širi 
pozitivno energijo. Z zdravim humorjem in prijaznim odnosom do drugih pa se je treba 
lotiti tudi resnih stvari. Z zadnjim vprašanjem, na katerega so anketiranci sami napisali 
odgovore, vidimo, da jim humor pomeni slog življenja, lažje reševanje težav in 
napetega ozračja na delu, ohranjanje vedrosti. Zato bi bilo treba med zaposlene vključiti 
več humorja in začeti izvajati izobraževalne programe ter strokovna izpopolnjevanja 
(Jerčič in Kersnič, 2004). 
Stres, žalost, bolezen, razočaranje lahko zmotijo našo sposobnost opaziti neskladnosti, 
zato moramo v takih trenutkih humor najti v sebi in pustiti, da nam pozitivni učinki 
pomagajo. Delo medicinskih sester je resno, saj imajo vpliv na velike odločitve, ki 
vplivajo na življenja drugih. Ravnovesje med resnostjo dela in občutljivo priložnostjo 
za uporabo humorja nam vzame veliko energije. Pri nekaterih pride to samo od sebe, 
nekateri pa morajo temu posvetiti več truda. Sposobnost opaziti humor je darilo, ki 
zmanjša napetost resne situacije. Pomaga delovnemu timu, da si vzame par sekund 
odmora in se na hitro napolni za naslednjo nalogo (Huntley, 2009). 
 
R3: Ali učinki smejalne joge na zaposlenega lahko vplivajo na odnos do pacienta? 
Astedt-Kurki, Isola, Tammentie in Kervinen (2001) so opisali pozitivne učinke humorja 
na odnos med pacientom in medicinsko sestro ter na počutje pacienta. Rezultati so 
pokazali, da so se pacienti z uporabo humorja lažje spopadli s težko situacijo, da so z 
drugačno perspektivo gledali na zaradi bolezni spremenjeno življenje. S humorjem so 
tudi lažje izrazili čustva in ohranili dostojanstvo. Pacient je medicinski sestri lažje 
povedal kritike in izrazil svoje mnenje. V tej študiji so ugotovili, da lahko humor 
medicinske sestre zmanjša pacientovo tesnobo. 
Asted-Kurki in Isola sta analizirala dnevnike medicinskih sester, da bi raziskala, koliko 
se uporablja humor v odnosu med medicinsko sestro in pacientom ter med osebjem. 
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Pojav humorja v odnosu med medicinsko sestro in pacientom je omogočil, da sta se oba 
bolje spopadla z različnimi težkimi postopki. Bolje so se spopadli s težkimi situacijami 
in izboljšalo se je delovno vzdušje. Uporaba humorja med osebjem je pomagala, da so 
se lažje spopadli z delom in ustvarili boljše vzdušje na delovnem mestu. Humor 
dokazano pozitivno vpliva na paciente in osebje. V moderni zdravstveni negi je 
vsekakor prostor tudi za uporabo humorja (Moore, 2008). 
V sodobni zdravstveni negi se lahko med oskrbo pacienta hitro izgubi človeški vidik 
zdravstvene nege. Osebna interakcija se lahko izgubi in tako medicinska sestra presliši 
pacientov poskus humorja. Humor je pomembno pacientovo orodje pri komunikaciji z 
medicinsko sestro, saj se ustvari vez in pogovor lažje steče. Humor lahko spremeni 
slabo izkušnjo bivanja pacienta v bolnišnici (Haydon in Riet, 2014). 
Haydon in Riet sta v raziskavi hoteli pokazati, kako je humor pomemben v 
terapevtskem odnosu med pacientom in medicinsko sestro. Za rezultate so intervjuvali 4 
medicinske sestre. V zaključku so ugotovili, da je reakcija medicinske sestre na humor 
odvisna od časa, njenih izkušenj in okolja, kjer sta s pacientom. Humor večkrat 
uporabijo moški kot ženske. Če se medicinska sestra pozitivno odzove na humor, tako 
izboljša čas pacienta, ki ga preživi v bolnišnici. Izkušnja v bolnišnici se spremeni tako 
za pacienta kot osebje. Odvisno je tudi od okolja, koliko pacientov je v sobi, kdo je 
prisoten. Ko so pacienti v življenjski nevarnosti, v bolečinah ali ko so starši zraven 
bolnega otroka, se humor ne uporablja (Haydon in Riet, 2014). 
K pozitivnemu vzdušju prispeva že en član negovalnega tima, ki je sproščen in dobre 
volje. Pozitivno vzdušje je nalezljivo in se prenaša tudi na paciente. Ti lažje ozdravijo, 
če razmišljajo pozitivno. Z raziskavo, ki so jo izvedli s sto zaposlenimi v negovalnem 
timu Univerzitetnega kliničnega centra Ljubljana, so hoteli ugotoviti, kakšen je odnos 
zaposlenih do uporabe humorja v pogovoru s pacienti. Področje, ki so ga raziskovali, je 
bil vpliv smejanja iz srca, ki ga povzroči prijazen humor v negovalnem timu. 
Izpostavljen je bil pomen dobre volje tima za pozitiven odnos do pacienta in njihovo 
hitrejše okrevanje. Namen raziskave je bil izboljšati delovne pogoje in odnose znotraj 
tima, saj to vpliva na zadovoljstvo zaposlenih in hitrejše okrevanje pacientov, kajti 
okrevanje je hitrejše, če smo zadovoljni. V prvem delu ankete so raziskovali delovno 
obremenjenost. Večina zaposlenih dela več kot 50 ur tedensko in jih meni, da je to zelo 
obremenjujoče. Težave z nespečnostjo ima 18 % anketiranih in 59 % anketiranih se na 
delovnem mestu vedno nekam mudi. Da so odnosi v negovalnem timu dobri, se je 
odločilo 92 % anketiranih, vendar se jih 52 % vedno ali zelo pogosto žrtvuje za svoj 
poklic. V drugem delu ankete so ugotavljali, koliko je posameznik pripravljen in 
usposobljen uporabljati humor na delovnem mestu. Vsak dan je v stiku s pacienti 83 % 
vprašanih, 63 % jih pri delu rado uporablja humor, občasno pa ga uporabi 36 %. 30 % 
anketiranih se pri uporabi humorja s pacienti poslužuje pripovedovanja hudomušnih 
zgodbic, smešnic ali šal, 17 % pa se jih uporabi humorja izogiba. Da je vsakodnevno 
smejanje odlično zdravilo za različne bolezni, se strinja 87 % vseh anketiranih, 
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pozitivno jih razmišlja 70 % in 91 % jih na prihodnost gleda optimistično. Člani 
negovalnega tima v večini pozitivno razmišljajo, imajo dober odnos do sebe, zato lahko 
osebno zadovoljstvo delijo tudi s sodelavci in pacienti. Anketirani imajo dobre 
predispozicije za pozitivno delo v timu in do pacientov, zato so pripravljeni uporabljati 
humor pri delu s sodelavci ter v odnosu s pacienti. Glavni vzroki za pomanjkanje 
humorja na delovnem mestu so po mnenju anketirancev preobremenjenost, nespečnost 
in utrujenost (Susić in sod., 2010).  
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6 ZAKLJUČEK 
V diplomski nalogi je predstavljen vpliv joge smeha na delo medicinske sestre. 
Medicinske sestre imajo največji vpliv na pacienta, saj prav one preživijo največ časa z 
njim. Na pacientovo počutje in doživljanje bolezni vpliva vloga medicinske sestre. 
Pomembna nista samo strokovnost in profesionalen odnos, ampak tudi komunikacija, 
odnos medicinska sestra – pacient. Pri delu medicinske sestre je najpomembnejši 
pacient, zato je pomembno, kakšen odnos ima do njega. Na zadovoljstvo in dobro voljo 
medicinske sestre vpliva veliko dejavnikov, vredno pa je vključiti enostaven in lahko 
dostopen način za večje zadovoljstvo pri delu in boljše počutje pacienta, in to je smeh. 
Največ medicinskih sester se spopada s stresom v delovnem okolju. Obstaja veliko 
načinov, kako se spopasti s stresom, in smejalna joga je le eden od njih, je pa bolj 
zabaven način tako za pacienta kot medicinsko sestro. Smejalna joga je enostaven, hiter 
in učinkovit način za zmanjševanje stresa na delovnem mestu, za boljše delovne odnose 
in tudi za pozitivno delovno atmosfero. Medicinski sestri pomaga pri premagovanju 
vsakodnevnih težkih situacij, vse to pa pozitivno vpliva na celotno okolje, predvsem 
tudi na pacienta. Uporaba smeha v zdravstvenih ustanovah je še vedno tabu tema, 
vendar joga smeha ne predstavlja nekontroliranega krohota po hodnikih, temveč 
uporabo smeha in humorja na primeren način. Humor je treba prilagoditi situaciji in 
pacientu samemu, predvsem pa ga mora medicinska sestra prilagoditi sebi. 
V Sloveniji se v podjetjih ali drugih delovnih ustanovah ne uporablja smejalne joge kot 
zaščite pred stresom ali za boljšo delovno efektivnost. Zato smo opisali pozitivne učinke 
smeha in kako enostavno se ga uporablja. V raziskavah, ki so bile narejene, se večinoma 
opazi, da medicinske sestre humorja ne uporabljajo pogosto, bi si ga pa želele, vendar 
ne najdejo primernega pristopa. To je odvisno tudi od medicinske sestre same, kakšno 
delo opravlja, koliko izkušenj ima. Dobro bi bilo opozoriti zdravstvene delavce na 
smejalno jogo, vsak pa bi moral pri sebi razmisliti, ali jo je smiselno uporabljati ali ne. 
Vsekakor pa se ne sme pozabiti dejstva, da se tudi sam avtomatsko nasmeješ, ko 
nasproti sebe vidiš nasmejan obraz. In že en preprost nasmeh naredi svet lepši.  
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POVZETEK 
V diplomski nalogi obravnavamo vpliv joge smeha na delo medicinske sestre. 
Literature je o tej temi malo, zato hočemo z diplomsko nalogo prispevati literaturo za 
učinkovitejši boj proti stresu na delovnem mestu. Medicinske sestre so vsakodnevno 
izpostavljene stresu in težkim situacijam, kar občutijo same na svojem telesu in vpliva 
tudi na njihovo delo. Najprej smo opisali negativne učinke, ki jih prinaša stres na delo 
medicinskih sester. Opisali pa smo tudi pozitivne učinke smejalne joge na delo 
medicinskih sester in dobro se vidi povezava, kako je smejalna joga učinkovita v boju 
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SUMMARY 
The thesis discusses the influence of laughter yoga on the work of nurses. As there is 
very little literature available for this area, the aim of the thesis is to contribute literature 
for a more efficient fight against stress at work. Nurses are exposed to stress and 
difficult situations daily and this is reflected on their bodies as well as on the work they 
do. Firstly, the negative effects of stress on work behaviour of nurses are described. In 
the following part, the positive effects of laughter yoga on the work behaviour of nurses 
are presented and it is clear that laugher yoga really helps fighting against stress. This is 




Keywords: laughter yoga, nurse, humor, stress  
Čulk A. Vpliv joge smeha na delo medicinske sestre 
Diplomska naloga, Zdravstvena nega, Univerza na Primorskem, Fakulteta za vede o  zdravju, 2016 
33 
ZAHVALA 
Najlepše se zahvaljujem svoji mentorici viš. pred. dr. Sabini Ličen, dipl. m. s., mag. zdr. 
neg., za strokovno pomoč in čas, ki mi ga je namenila. 
Zahvaljujem se tudi svoji družini, ki mi je omogočila študij, me spodbujala in 
navsezadnje razumela. Hvala tistemu glasu, ki me je poskušal vsak dan znova 
motivirati. 
